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Заключение. При длительном выполнении трех различных силовых упражнений (рывки гири 
одной рукой весом 2 кг; толчки двух гирь одновременно двумя руками весом по 1 кг каждая и све-
дение и разведение обеих рук над грудью по 1 кг в каждой руке) в течение первой серии по 15 по-
второв через 2 минуты отдыха характерен идентичный всплеск ЧСС до 6-7 подхода. При этом 
наивысшими значениями отличалась во всех случаях студентка А с высоким уровнем физической 
подготовленности по сравнению со студенткой Б, чьи физические кондиции были ниже среднего 
уровня. Все же несколько выше функциональный потолок при выполнении первого упражнения, 
затем следуют (по величине ЧСС) второе и третье упражнение. Ход кривых двух последних 
упражнений идентичен. 
При выполнении четвертых заданий (с 46 по 60 повтор) через 2 минут отдыха между сериями 
значения ЧСС во всех случаях оказались выше. Существенно выше значения ЧСС при выполнении 
первого упражнения (рывки гири). При этом функциональный потолок студенток с более низким 
уровнем физической подготовленности (Б) во всех случаях ниже, чем у студенток с отличным 
уровнем (А). Повторные стандартные нагрузки толчкового и рывкового характера, а также при 
сведении и разведении рук с гантелями (в сумме 2 кг) в количестве четырех серий не противопока-
заны для женского организма, выполнялись в условиях нормальной реакцией организма. Выпол-
нение рывковых и толчковых упражнений с гирей весом 2 кг не приводило к негативным послед-
ствиям, вызывало у студенток положительную эмоциональную реакцию (по сравнению с другими 
силовыми упражнениями), поэтому они должны быть введены в тренировочные программы групп 
ОФП. Более подготовленные физически студентки отличаются лучшими адаптационными воз-
можностями к нагрузкам на силовую выносливость. 
 
Литература: 
1. Виленский, М.Я.  Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учеб.пособие / М.Я. Вилен-
ский, А.Г. Горшков.- М.: Гардарики, 2007. – 218с. 
2. Желобкович, М. Г. Дифференцированный и индивидуальные подходы к построению и организации 
физического воспитания студенческой молодежи: учеб.пособие / М.Г. Желобкович, Т.А. Глазько, Р.И. Куп-
чинов. – Мн. 1999. – 112с. 
 
РАЗВИТИЕ РЕКРЕАЦИИ В СЕВЕРО-ЗАПАДНОМ ТУРИСТСКОМ РЕГИОНЕ  
СМОЛЕНСКОЙ ОБЛАСТИ 
 
А.А. Елисеева1,  В.П. Колесникович2 
1Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и 
Туризма, Смоленск, Россия,  mila11979@mail.ru 
2Международный государственный экологический университет 
им. А.Д. Сахарова, Минск, Республика Беларусь,  mila11979@mail.ru 
 
Введение. В современный период переустройства общественных отношений существенное 
внимание уделяется выявлению путей устойчивого развития регионов России [1, 3-5]. 
Развитие туристско-рекреационной деятельности, несомненно, может явиться одним из пер-
спективных направлений диверсификации и активизации социально-экономического развития 
территории. В ряде регионов туризм и рекреацию считают едва ли не отраслью специализации, но 
данный взгляд явно дилетантский, так как связан с личными впечатлениями российских граждан. 
Данную проблему нельзя идеализировать, так как это связано с особенностями имеющегося ре-
креационного потенциала. Для определения перспектив развития туристско-рекреационной дея-
тельности в любом регионе, прежде всего, необходимо произвести всесторонний анализ возмож-
ностей развития данной сферы. 
Казалось бы, наименее сложной задачей является выявление имеющегося рекреационного по-
тенциала, поскольку в любом субъекте РФ имеются своды памятников истории и культуры, при-
родных охраняемых объектов и т.п. В то же время эти данные разрознены, фрагментарны, их тре-
буется уточнять в различных ведомствах, а самое главное, имеющиеся характеристики объектов 
лишены главного - объекты рассматриваются изолированно, вне вмещающих их культурных 
ландшафтов. Такой подход не позволяет адекватно оценить роль имеющихся объектов в развитии 
рекреации. Проблемой является также отсутствие списков участков культурных ландшафтов (и 
большинства природных ландшафтов), потенциально представляющих интерес для развития на их 
территории рекреационной деятельности. По
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Еще одним аспектом является то, что большинство областей Центральной России слабо изуче-
ны с точки зрения наличия на их территории историко-культурных объектов туризма [6, 7]. 
Рекреационный потенциал Северо-Западного туристского региона Смоленской области, типич-
ного для Центральной России, предоставляет значительные возможности, прежде всего для рас-
ширения сферы приложения труда в сельской местности и в малых городских поселениях. Нере-
гулируемое освоение территорий области, наиболее ценных для развития различных форм туриз-
ма и отдыха, давно сделало необходимым научную проработку и обеспечение реальной управляе-
мости использования рекреационных ресурсов. 
Цель исследования – изучить особенности развития рекреации в Северо-Западном туристском 
регионе Смоленской области. 
Задачи исследования: 
1. Выявить роль туристско-рекреационных ресурсов, в общем, и для Смоленской области в 
частности; 
2. Проанализировать количество рекреационных зон и туристских районов Российской Феде-
рации до, и после перестройки; 
3. Сформировать представление о размещении объектов рекреации по территории изучаемого 
региона; 
4. Разработать экскурсии «Уникальная природа Смоленщины» и «История Гнѐздовских курга-
нов», с учетом туристско-рекреационных ресурсов Северо-Западного туристского региона Смо-
ленской области. 
Научная гипотеза. Предполагалось, что материал исследования будет использован при орга-
низации работы по развитию рекреации в туристских регионах Смоленской области. 
Объект исследования - рекреация как составляющая туризма. 
Предмет исследования - направления развития рекреации в Северо-Западном туристском ре-
гионе Смоленской области. 
Методы исследования. Анализ научно-методической литературы, районирование, комплекс-
ный анализ развития направлений рекреации в Северо-Западном туристском регионе Смоленской 
области, метод научной классификации, массового наблюдения и теоретические методы исследо-
вания. 
Результаты исследования и их обсуждение. Практическая значимость результатов исследо-
вания заключается в том, что на основе анализа туристко-рекреационного потенциала территории 
в Северо-Западном туристском регионе Смоленской области можно выявит значимые направле-
ния развития рекреации и разработать на их основе перспективные экскурсии. В дальнейшем та-
кие экскурсии можно разрабатывать в музеях других регионов Смоленской области и России в 
целом. 
Обсуждение результатов исследования были опубликованы в журналах ВАК Проблемы регио-
нальной экологии. – 2004. – №3. и Экологические системы и приборы. – 2004. – №7. Материал ис-
следования нашел отражение в учебном пособии Основы рекреалогии (географический аспект). – 
Смоленск: Принт-Экспресс, 2011. 
Выводы: 
1. Определить ценность тех или иных территорий для туризма помогает изучение туристско-
рекреационных ресурсов – совокупности природных и созданных человеком объектов и явлений 
окружающей среды, которые пригодны для туристско-экскурсионной деятельности. Деятельность 
же эта направлена на улучшение здоровья туристов, их эмоционального состояния и содействует 
их духовному развитию.  
Рекреационные и туристские ресурсы составляют важнейшую часть природно-ресурсного по-
тенциала Смоленской области. Понятия «рекреационные» и «туристские ресурсы» в значительной 
мере совпадают, однако первое понятие более общее и второе является по отношению к нему 
частностью. В состав природных характеристик входят: площадь и вместимость рекреационной 
территории, комфортность климата, наличие водных объектов, прежде всего бальнеологического 
свойства, эстетические особенности ландшафта и т.д., оптимальное сочетание этих характеристик 
создает необходимую основу для развития рекреационной деятельности. 
2. Анализ изучаемого материала показал, что до перестройки территория Российской Федера-
ции была разделена на пять рекреационных зон - это Причерноморская, Европейская, Сибирско-
Дальневосточная, Среднеазиатская и Северная. После 1991 года Россия утратила целиком Средне-
азиатскую рекреационную зону (Казахстанский, Среднеазиатский равнинный, Среднеазиатский 
горный туристский районы) и частично Причерноморскую (Горно-кавказский, Закавказский. Юж-
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но-Украинский, Крымский туристский районы) и Европейскую (Прибалтийский, Белорусский, 
Украинско-Молдавский, Карпатский туристский районы). К 2011 году, вместо 5 рекреационных 
зон (33 туристических района) осталось 4 (22 туристических района). Таким образом, Россия ли-
шилась наиболее перспективных горных и морских территорий для развития туризма и рекреации. 
3. Установлено, что типы объектов рекреации Северо-Западного туристского региона Смолен-
ской области размещены неравномерно по изучаемой территории. Тем не менее, все они тяготеют 
к определенным рекреационным центрам. Возможности использования их для различных видов 
отдыха, степень освоенности в рекреационных целях, транспортная доступность, выраженность 
природных рубежей и природных явлений, перспективы развития, все это способствует проявле-
нию индивидуальных рекреационных различий в природной обстановке районов региона. 
4. Благодаря разработке экскурсий «Уникальная природа Смоленщины» и «История 
Гнѐздовских курганов» стало возможным использование изученного и систематизированно-
го материала на практике. 
Таким образом предложенные экскурсии - это не простое времяпрепровождение, это интеллек-
туальная деятельность в свободное или учебное время, требующие определенной затраты физиче-
ских и духовных сил. Благодаря своей наглядности, доходчивости и эмоциональности экскурсии 
«Уникальная природа Смоленщины» и «История Гнѐздовских курганов» являются чрезвычайно 
эффективной формой передачи знаний экскурсантам, способствует прочному усвоению приводи-
мых фактов и оказывает сильное воздействие на формирование духовного облика рекреанта. 
5. Северо-Западный туристский регион Смоленской области имеет благоприятные природно-
рекреационные ресурсы и может использоваться для организации летнего, зимнего, кратковре-
менного и стационарного длительного отдыха. Климат Северо-Западного туристского региона 
Смоленской области типичен для средней полосы Европейской части России умеренно-
континентальный: с мягкой снежной зимой, с теплым летом, «золотой осенью» и сухой, ясной и 
теплой весной. Таким образом, климатические и погодные характеристики благоприятны для раз-
вития рекреационной деятельности в течение продолжительного периода. 
6. Историко-культурные ресурсы Северо-Западного туристского региона Смоленской области, 
несомненно, обладают достаточным потенциалом для развития таких видов рекреации как исто-
рическая, военно-историческая, религиозная, музейная и прогулочная. Тем более, что данные ви-
ды рекреации позволят сберечь и обезопасить от разрушения объекты культуры и истории [8]. 
7. Еще одним направлением развития рекреации может стать организация популярных сейчас 
тематических деревень с возрождением в них кустарных народных промыслов и быта крестьян-
ских хозяйств. Ведь Северо-Западный туристский регион Смоленской области всегда славился 
народными умельцами 
по обработке дерева (изготовлением посуды, саней, телег), переработкой продукции сельского 
хозяйства (сыроварением, изготовлением масла, ткачеством, прядением, кожевенным делом), куз-
нечным и мельничным ремеслом. Это направления вполне может заинтересовать как иностран-
ных, так и российских туристов, а также обеспечить рабочими местами сельское население райо-
на. 
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